研修出張様式５
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	出張目的　転倒予防教室についての研修
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	研修に関する考察（プログラム毎に）　　　　　　　研修要旨（プログラム毎に）


＜要旨＞

· 1部

何故転倒するのか、ということを実際に転倒予防教室で使用しているパンフレットを使い説明。

どのような時に・転びやすい場所・転び易い動作・転び易い環境を具体例を示し、転ばないためにはどんな環境が必要かを説明。

転倒予防教室の進めかたとしては、まず健脚度というものを測り、評価をすることが重要である。

健脚度とは日常生活動作の移動動作であり「歩く・またぐ・昇って降りる」の3つの項目からなる。

1 10ｍ全力歩行

2 最大1歩歩幅

3 踏み台昇降

以上の3つだが、これはあくまで指標でありこの結果により、プログラムが作成されるわけでは無い。この評価をしながらバランス力を見極めるのが重要である。

この評価は大体3ヶ月に1度評価する。

次に転倒予防の為には身体のバランスが大事であり、バランスをとる為の運動が必要だがもちろん開始前にはストレッチを行い、十分に筋肉をほぐしておく事が重要である。

バランスを取る運動としては、1　座位のまま、2　四つん這い、3　立位の3種類がありそのかたの身体状態に合わせ選んでいくと良い。

· 2部

①健脚度を測る3項目の実践。

初めての場合は必ず介助者がそばに付き添うこと。

データだけではなく実施する際のバランスを必ずみる事。

②座位の運動

③四つん這いの運動

④立位の運動

　　　いずれも姿勢が重要である。姿勢が正しくなければ運動しても効果は得られない。

＜考察＞

転倒転落のリスク評価は現在当院でも行われている。しかし今回学んだ「健脚度」というものは測定したことは無い。今回の研修でやはりまず最初に評価があり、その結果に沿ったプログラム構成が必要であると感じた。教室の進め方としては、単なる運動をするのでは無く、参加者とのコミュニケーションが大切でやらせっぱなしではなく、ペアになりお互いに測定しあうとか、進んでいったならばゲーム要素を取り入れていく、等の構成の工夫も必要であると学んだ。

予防教室のあり方として、「1　継続していく事が大切　　2　運動はきついとは教えてはいけない（ほめる）　　3　定期的な評価」が必要であるとのこと。現在どちらかというとスタッフ側からの一方的なプログラム構成になりがちな現状にも考えさせらる言葉であった。

今回学んだ運動や評価方法は南病棟でそのまま取り入れていくのは少し難しいようだが、南病棟様にアレンジして実施して行きたい。又他の病棟でも実施していくべきだと思う。

社会の高齢化が進んでいく中で、いかに健康で老いて行くか、は重要である。些細な事で転んでしまいそのことにより認知症状の出現は珍しい事ではない。健康維持の為にも運動は必要であり、効果的な運動とは何か、またその指導教室のありかたについても学ぶ事ができた。
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